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Nivelrikko heikentää usein toimintakykyä, kun nivel-tä liikuttavien lihasten voi-
mat heikentyvät ja nivelen liikku-
vuus pienentyy. Kipu on usein 
jomottavaa, se lievittyy levossa 
ja pahenee liikkuessa. 
Nivelrikon hoidon tavoitteeksi 
asetetaan kivun hallinta ja lieven-
täminen, toimintakyvyn ylläpitä-
minen ja parantaminen sekä sai-
rauden pahenemisen estäminen. 
Konservatiiviset lääkkeettömät hoi-
dot muodostavat nivelrikon hoidon 
perustan. Liikuntaohjeet suunni-
tellaan yksilöllisesti vastaamaan 
potilaan ikää, nivelrikon oireita ja 
astetta. Lisäksi ohjeiden suunnit-
telussa huomioidaan mahdolliset 
muut sairaudet ja liikuntakyky.
Voimaa etänä
Sopiva liike- ja liikuntaharjoittelu on nivelrikon konservatii-
visen hoidon perustana. Ohjatulla liike- ja liikuntaharjoitte-
lulla sekä kotiharjoittelulla saadaan vähennettyä kipua ja 
parannettua nivelrikkoa sairastavien toimintakykyä ja elä-
mänlaatua. Tulevaisuudessa yhä useampi jumppa voidaan 
tehdä kotisohvalta käsin etäyhteydellä fysioterapeuttiin.
Voimaharjoittelulla on todettu 
olevan nivelrakenteiden ominai-
suuksia ylläpitäviä ja parantavia 
vaikutuksia ilman kielteisiä vai-
kutuksia nivelen rakenteeseen. 
Säännöllinen harjoittelu toimii 
myös nivelrikkoon liittyvän kivun 
lievityksessä sekä auttaa painon-
hallinnassa. 
Säännöllisellä, pitkäkestoisella 
ja jatkuvalla harjoittelulla saa-
daan aikaan paras kivun alenemi-
nen ja toimintakyvyn paranemi-
nen. Hyvin suunniteltu ja ohjattu 
lihaskuntoharjoittelu toimii yhte-
nä keskeisenä nivelrikkopotilaan 
toimintakykyä ylläpitävänä ja pa-
rantavana hoitomuotona. 
On vahvaa tutkimusnäyttöä 
siitä, että aerobinen ja voimahar-
joittelu ovat hyödylli-
siä lievästä tai keski-




luiden ansiosta ei ole 
enää välttämätöntä, 
että asiantuntija ja 
















tiivisuuden on myös 
huomattu paranevan kuntou-




Suomen Nivelyhdistyksen ja Lau-
rea-ammattikorkeakoulun yh-
teistyönä toteutettiin opinnäy-
tetyö Voimaa etänä. Se on osa 
Nivelrikkoisen asiakkaan toimin-
takykyä edistävä ohjaus -pro-
jektia (Nate), josta on syntynyt 
muitakin opinnäytetöitä. 
Opinnäytetyön tarkoituksena 
oli tuottaa uutta tietoa etäoh-
jauksen käytöstä ohjausmene-
telmänä lonkka- ja polvinivel-
rikkoisten fysioterapiassa osana 
nivelrikon itsehoitoa. Tavoitteena 




pilotoitiin testiryhmällä ja siitä 
kerättiin palaute. Opinnäytetyön 
tuloksena syntyi ehdotus uuden-
laiseen nivelrikon itsehoitoon pe-
rinteisen kuntoutuksen tueksi.
Etäohjauspilottiin osallistui 
viisi henkilöä, joilla oli joko pol-
ven tai lonkan nivelrikko. Pilo-
tissa toteutettiin noin 30 minuu-
tin fysioterapian yksilöohjaus 
Skypen välityksellä. 
Etäyhteyden aluksi osallistu-
jalle kerrottiin pilotin tarkoitus. 
Tämän jälkeen tehtiin alkuhaas-
tattelu nykytilan kartoittamiseksi 
ja ohjattiin yksi lihasvoimahar-
joite seisten ja yksi istuen. Tässä 
opinnäytetyössä ei tutkittu tera-




muun muassa yleisiä tunnel-
mia etäohjauksesta, tekniikan 
toimivuudesta, kuten kuva- ja 
ääniyhteydestä, sekä miten kom-
munikointi fysioterapeutin kans-
sa sujui. Heiltä kysyttiin myös Etäfysioterapiakäynnin eteneminen.












taisen palvelun toteutukseen. 
Tämän palautteen ja opinnäyte-
työhön haetun teoriatiedon poh-
jalta pystyttiin tekemään ehdotus 
etäfysioterapiakäynnistä ja mitä 
siinä täytyy ottaa huomioon.
Perinteisen terapian tueksi
Etäohjauksesta saatu palaute 
oli pääsiassa positiivista. Kai-
kille testiryhmäläisille jäi hyvä 
yleistunnelma etäohjauksesta. 
Kiitosta sai etenkin henkilökoh-
taisuus ja välitön palaute, jota ei 
esimerkiksi jumppasalissa ryh-
mässä tai yksin kotiharjoitteita 
tehtäessä saa.
Välitön palaute esimerkiksi 
asennon korjaamisesta tai suori-
tustekniikasta oli erittäin toivot-
tua. Myös kannustusta pidettiin 
mukavana ja motivoivana. Erityi-
sen hyvää ohjauksessa mainit-
tiin olevan myös sen helppous. 
Huonona puolena etäohjauk-
sessa pidettiin kosketuksen ja 
manuaalisen ohjauksen puu-
tetta. Ohjaus koettiin pätevänä 
ja turvallisena etänäkin, mutta 
ihmiskosketusta pidettiin silti 
tärkeänä.
Pilottihenkilöt kokivat etäkun-
toutuksen motivoivana ja haus-
kana, mutta sen ei kuitenkaan 
ajateltu korvaavan täysin lähi-
ohjausta. Kotiharjoitteluun tä-
män koettiin sopivan loistavasti, 
koska siinä ohjaus ja neuvonta 
korostuvat. Ohjattavat olivat yh-
tä mieltä siitä, että tämä toimisi 
erittäin hyvin tutun terapeutin 
kanssa myöhemmiksi ”tsekkaus-
kerroiksi” tai omaharjoittelun 
valvontaan niin, että ensimmäi-
nen ohjauskerta olisi perinteinen 
vastaanottokäynti. Kaikki viisi 
olivat valmiita suosittelemaan 
palvelua ystävälleen tai kolle-
galleen.
Tulevaisuuden terapiaa?
On selvää, että etäkuntoutus 
ei korvaa täysin lähiohjausta, 
mutta se voi olla hyvä lisä. Tek-
nologian kehitys tuo täysin uu-
denlaisia mahdollisuuksia. Etä-
kuntoutuksen hyvä puoli on, että 
se on erittäin joustava ratkai-
su, eikä se ole paikkaan sidon-
nainen.
Etäkuntoutuksella voitaisiin 
turvata palveluiden saanti maan-
laajuisesti ja taata potilashoi-
don jatkuvuus esimerkiksi sai-
raalasta kotiutumisen jälkeen. 
Asiakas pystyy harjoittelemaan 
luonnollisesti kotiympäristös-
sään ja harjoitteluun voidaan 
yhdistää arjessa tarvittavia toi-
minnallisia liikkeitä.
Lisäksi sekä asiakkaalle että 
terveydenhuollolle tulee kustan-
nussäästöä matkustusaikojen ja 
kuljetuskustannusten poistues-
sa. Suomessa tehdyistä kehittä-
mishankkeista saatujen tulosten 
mukaan terveyttä edistävillä ja 
toimintakykyä ylläpitävillä osal-
listavilla etäpalveluilla voidaan 
Yllä: Fysioterapian ohjaajan näkymä harjoitustilanteessa.
Alla: Voimaa etänä -opinnäytetyön tekijä Joonas Putti.
lisätä ikääntyvien elämänlaatua 
ja turvallisuuden tunnetta sekä 
tukea heidän toimintakykyään 
tutussa ympäristössä. Etäkun-
toutukseen liittyy vielä haastei-
ta muun muassa tietoturvan ja 
asiakkaan fyysisen turvallisuu-
den näkökulmista, mutta sen 
tuomat mahdollisuudet ovat uh-
kia suuremmat.
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